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Namen raziskave je bil ugotoviti povezanost med spremenljivkami odriva smučarja skakalca 
na skakalnici in spremenljivkami odriva smučarja skakalca pri imitaciji odskoka. Poleg tega 
se je proučila tudi struktura odrivne moči smučarjev skakalcev v počepu. 
 
Raziskava je bila izvedena v maju 2017 na vzorcu 18 slovenskih tekmovalcev. Ti so bili glede 
na rezultate v prejšnji sezoni različno uspešni. V vzorcu merjencev so bila tudi 4 dekleta. 
 
Meritve so bile izvedene s pomočjo tenziometrične plošče (SP sport MP4-1, Avstrija) in 
silomera (Imada Z series, HTG2, DTX2). S pomočjo silomera je bila ugotovljena velikost 
izometrične sile v skakalnem počepu. S pomočjo tenziometrične plošče je bila izmerjena 
vertikalna moč odriva pri imitaciji odskoka smučarja skakalca. Prva naloga je zajemala 
izvedbo vertikalnega odskoka. Druga naloga je zajemala imitacijo odskoka z lovljenjem. 
Tretja vaja je zajemala imitacijo odskoka na posebni napravi Planica 2. To nalogo so merjenci 
prvič izvajali v športnih copatih, drugič pa v skakalnih čevljih. 
 
Ugotovljeno je bilo, da se na napravi Planica 1 z večanjem ročice zmanjšuje izmerjena sila na 
silomeru. Višina odskoka pri vertikalnem skoku je bila v povprečju višja (M = 45 cm) kot pri 
odskoku z lovljenjem (M = 42,9 cm). Pri izvajanju odskoka na napravi Planica 2 je pri 
nekaterih merjencih prišlo do težav pri pravilnosti tehnike odskoka. Število merjencev, ki je 
pravilno izvedlo odskok, je bilo v športnih copatah 9 in v skakalnih čevljih zgolj 7. Povprečna 
višina odskoka v športnih copatah (M = 46,4 cm) je bila znatno višja kot v skakalnih čevljih 
(M = 27,5 cm). Pri odskoku s skakalnimi čevlji se je višina znatno znižala in prav gotovo je 
bila to predvsem posledica prenizke količine vadbe odskoka v skakalnih čevljih pri izbranih 
merjencih. Nizka dosežena vrednost je tudi rezultat omejitve iztegovanja skočnega sklepa pri 
odskoku v skakalnih čevljih. V športnih copatah je iztegovanje večje in zato je večji tudi 
impulz vertikalne sile odriva. 
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The subject of the thesis was to find a link between the following variables: take-off of a ski 
jumper on a ski jumping hill and during an imitation of a take-off. We also studied the 
structure of take-off power of a ski jumper in a squat. 
 
The research was carried out in May 2017 on a sample of 18 Slovenian ski jumping 
competitors who had different success rates in the previous season. The research sample 
included 4 female ski jumpers. 
 
The measurements were made using a tensiometer (SP sport MP4-1, Austria) and a force 
gauge (Imada Z series, HTG2, DTX2). Force gauge helped us measure the isometric force in 
a ski jumping squat. With the help of tensiometer we measured the vertical power of the take-
off in an imitation of a ski jumper’s take-off. First task consisted of the execution of vertical 
take-off, second task was imitating the take-off with catching and third was to imitate the 
take-off on a special machine called Planica 2. Firstly, the task was measured with ski 
jumpers wearing sports shoes and secondly with them wearing ski jumping shoes. 
 
The research showed that using the Planica 2 device the power measured with force gauge 
decreases with the increase of the lever. Average height of the take-off was higher with 
vertical take-off (M = 45 cm) than with take-off with catching (M = 42,9 cm). When 
performing a take-off on the Planica 2 device some ski jumpers experienced trouble with the 
take-off technique. The number of ski jumpers who performed the take-off correctly was 9 
when wearing sports shoes and only 7 when wearing ski jumping shoes. The average height 
of the take-off wearing sports shoes was significantly higher (M = 46,4 cm) than the average 
height of the take-off when wearing ski jumping shoes. (M = 27,5 cm). The height of the take-
off in ski jumping shoes significantly decreased mostly due to the fact that the chosen ski 
jumpers lacked sufficient practice of the take-off in ski jumping shoes. Another factor that 
caused the low result is the limitation of the ankle extension during a take-off when wearing 
ski jumping shoes. Extension of the joint is much bigger when wearing sports shoes, therefore 
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Smučarski skoki so zvrst posebne človeške dejavnosti, ki se razume kot šport. Sama beseda 
šport izhaja iz francoske besede desport, kar je pomenilo neko kratkočasenje oziroma zabavo 
(Jošt, 2009). 
 
Bertoncelj (2005) opisuje, da so smučarski skoki specifična športna panoga izrazito 
tekmovalne narave. Meni, da smučarski skoki predstavljajo zadovoljevanje osnovnih 
človeških potreb po gibanju in igri. Pripomorejo k vzgoji, ohranjajo in izboljšujejo gibalne 
sposobnosti. Prav tako so skoki medijsko privlačni, zaradi česar imajo večji pomen z 
ekonomskega vidika. 
 
Smučarski skoki so v srednji Evropi priljubljena panoga. Priljubljenost se kaže tudi v 
vzhodnih državah, predvsem na Poljskem. Ta aciklični šport pa je priljubljen tudi v Sloveniji. 
Pomembno vlogo pri zanimanju za smučarske skoke v Sloveniji ima bogata zgodovina tega 
športa. V zadnjem obdobju je še dodatno zanimanje vzbudil Peter Prevc s svojimi 
šampionskimi dosežki. 
 
Smučarski skoki in poleti so poleg nordijske kombinacije in smučarskih tekov predstavnik 
nordijskega smučanja. Zametki nordijskega smučanja in posledično tudi skokov segajo v 
četrto tisočletje pred našim štetjem. Dokaze o tem so našli na švedskem otoku Rödöy, kjer je 
v votlini izklesan lik smučarja. Smučarski skoki kot disciplina izvirajo iz Norveške, kjer je 
bilo organizirano prvo tekmovanje (1872). V Sloveniji so smučarski skoki dobili svoj prostor 
v začetku 20. stoletja, ko so leta 1920 v Bohinju zgradili prvo skakalnico v Sloveniji. Po letu 
1934 je Slovenija s skakalnicami v Planici dobila vidnejšo vlogo v skakalnem svetu (Jošt in 
Pustovrh, 1995). 
 
Vsaka športna disciplina ima za dosego uspeha specifične zahteve. Športniki, ki so 
maksimalno prilagojeni tem specifičnim zahtevam, lahko računajo na uspeh (Ušaj, 2003). 
 
Uspeh v smučarskih skokih je odvisen od različnih dejavnikov. Kot vemo, morajo smučarski 
skakalci obvladovati svoje telo pri visokih hitrostih in posledično velikih zunanjih silah. Za 
obvladovanje teh sil morajo biti skakalci dobro pripravljeni tako v fizičnem kot tudi 
psihičnem smislu (Ušaj, 2003). 
 
 
1.1 Tehnika smučarskih skokov 
 
Sama tehnika smučarskih skokov se je z željo napredka skozi zgodovino spreminjala. Pred 
letom 1910 so skakalci uporabljali tehniko, imenovano telemark. To je bila sploh prva 
tehnika, uporabljena v smučarskih skokih. Nato se je tehnika v drugem desetletju 20. stoletja 
spremenila tako, da so skakalci leteli v pokončnem položaju z rokami naprej. V dvajsetih letih 
so skakalci leteli v izrazitem predklonu, nakar se je po letu 1925 začela razvijati sodobna 
tehnika skakanja v bolj aerodinamičnem položaju. Tako so skakalci vedno bolj prehajali v 
horizontalni položaj, ob čemer so sprva roke v letu postavljali v odročen položaj, nato v 
vzročen položaj, nazadnje pa v priročen položaj. Ta tehnika je poznana tudi kot klasična 
tehnika, saj so bile smuči ves čas postavljene v paralelnem položaju. Leta 1992 se je začela 
razvijati tehnika skakanja, kjer so skakalci smuči postavljali v obliki črke V. Prvi skakalec, ki 




Smučarski skok oziroma sam potek skoka je razdeljen na različne faze, in sicer fazo zaleta, 
vzleta, leta in vožnje do linije padca in zaustavljanje (Jošt, 2009). Ena najpomembnejših faz je 
faza vzleta, kjer mora tekmovalec iz optimalnega skakalnega počepa, v katerega se postavi v 
fazi zaleta, odskočiti in preiti v fazo leta. Faza vzleta se podrobneje deli na oporno in 
brezoporno fazo odskoka. Oporna faza odskoka poteka na odskočni mizi in se konča, ko 
skakalec zapusti podlago. V tem trenutku preide v brezoporno fazo odskoka, kjer skakalec 
dokonča odskok, kar je vidno v iztegnitvi v bokih (Jošt, Vodičar, Štuhec in Verlič, 2009). 
 
 
1.2 Motorične sposobnosti smučarja skakalca 
 
Smučarski skoki so šport, kjer se pojavlja večina motoričnih sposobnosti, ki so tudi ključnega 
pomena za uspeh v tem športu. Proces treningov tekom cele kariere smučarskih skakalcev 
zajema izboljševanje motoričnih sposobnosti. Treningi so planirani tako, da je tekmovalec 





Koordinacija je človekova sposobnost, ki omogoča reševanje nastalih motoričnih problemov z 
usklajevanjem gibanja. V ospredje pride predvsem pri nenaučenih, nepredvidljivih in 
zahtevnih motoričnih nalogah. Zaradi različnih vlog govorimo o različnih vrstah koordinacije. 
Sposobnost pravočasne izvedbe nalog oziroma timing je vrsta koordinacije, kjer morajo 
športniki v točno določenem trenutku izvesti nalogo v maksimalnem, vendar kratkotrajnem 
naporu. Če športnik ta trenutek zamudi, se slednje kaže kot neuspešen nastop (Ušaj, 2003). 
Timing je v smučarskih skokih izredno pomemben, saj morajo smučarski skakalci odskočiti 
čimbolj proti robu odskočne mize. Pri tem mora skakalec izvesti odskok tehnično natančno, 
obenem pa tudi maksimalno silovito. Zaradi tega lahko ugotovimo, da je odskok 
najpomembnejši del smučarskega skoka. Koordinacija je dokaj kompleksna motorična 
sposobnost, ki odreja informacijsko komponento gibanja. Ta predstavlja ključno sposobnost 





Gibljivost je sposobnost, ki omogoča športniku izvajati gibe v maksimalni amplitudi. Slednje 
omogoča delovanje sile na najdaljši možni poti, kar omogoča racionalno premagovanje ovir. 
Izvajanje giba z večjo amplitudo daje vtis lahkotnosti in sproščenosti izvajanja gibanja (Ušaj, 
2003). 
 
Uspeh smučarjev skakalcev je pogojen z gibljivostjo, saj tekmovalcem le-ta omogoča 
lahkotno in maksimalno učinkovito gibanje v času odskoka na odskočni mizi. Gibljivost 
omogoča skakalcem udobnejše počutje v fazi zaleta, ko zavzamejo skakalni počep. Zaradi 
visoke gibljivosti je nato veliko lažje in učinkoviteje izvesti optimalen odskok. V smučarskih 







V današnjem svetu poznamo različna razvrščanja moči. Po Ušaju (2003) je maksimalna moč 
sposobnost za premagovanje največjih bremen. Pri tem imamo opravka z maksimalnimi 
silami. Druga veja je eksplozivna moč. O njej govorimo, kadar posameznik deluje z 
maksimalnimi pospeški. Tretja veja moči je vzdržljivost v moči, ki omogoča dalj časa 
premagovati bremena. 
 
Moč v smučarskih skokih predstavlja sposobnost skakalca, da gibanje izvede z optimalno silo 
(Jošt, 2009). Za smučarske skakalce sta pomembni dve moči. Prva, izometrična moč je sila, 
katero mišica proizvede brez gibanja (napetost se povečuje znotraj mišice brez gibanja). Ta 
moč je pomembna za zagotavljanje optimalnega položaja, katerega rušijo zunanje sile. Pri tem 
se mišični pripoji ne premikajo. Eksplozivna moč predstavlja drugo vrsto moči, kjer je 
pomembna hitra in takojšna akcija oziroma gibanje (Obreza, 2010). Gibanje omogoča 
premagovanje zunanjih naporov. 
 
Smučarski skakalec mora imeti dobro razvito tako izometrično kot tudi eksplozivno moč. 
Izometrično silo skakalec potrebuje predvsem v zaletni fazi in fazi doskoka in vožnje v iztek. 
V teh dveh fazah se pojavljajo največje zunanje sile, natančneje v radiusu, kjer zalet preide iz 
strmega dela v položnejši (pred odskočno mizo), in v radiusu po doskoku, kjer velikokrat 
pride do največjih potreb po moči zaradi dolgih skokov in poletov. Tu lahko sila naraste tudi 
do 10-kratnika velikosti sile telesne teže skakalca. 
 
Eksplozivna moč je pomembna na odskočni mizi, ko skakalec preide iz zaletnega v letni 
položaj, oziroma po Joštu (2009) v fazi vzleta. Moč je odločilna za uspešno izvedbo faze 
vzleta. 
 
Jošt (2009) pravi, da sta v fizikalnem smislu sila in hitrost povezani kot vzrok in posledica. 
Pri tem je mehanična hitrost telesa odvisna od polnega impulza sile. 
 
Pri odskoku smučarskega skakalca je predvsem pomembna sila odskoka. Silo je na 
skakalnicah težko izmeriti, saj je le malo naprav, ki imajo vgrajene tenziometrične plošče. 
Ena izmed skakalnic z vgrajenimi ploščami je Hinterzarten. Tam je bil leta 2005 posnet graf 





Slika 1: Krivulja odskoka Finskega šampiona Janneja Ahonena na skakalnici (Medved, 2007) 
Potek sile odriva v času je bil za finskega skakalca v njegovi najvišji športni formi dokaj 
ugoden. Najvišja sila odriva se je razvila v zadnjih štirih metrih odskočne mize. To je 
skakalcu omogočilo velik vertikalni pospešek in dovolj energije za vzpostavitev optimalnega 
položaja za let.  
Odskok smučarja skakalca je zapletena gibalna naloga, ki jo z biomehanskega vidika določa 
več dejavnikov (Jošt, 2009). Med njimi so predvsem pomembni vertikalna hitrost odskoka, 
čas odskoka v oporni fazi odriva, maksimalna sila odriva in njena prostorska lokacija, 
povprečni pospešek pri odrivu, točnost odriva glede na potek impulza odrivne sile in glede na 





Po Ušaju (2003) je hitrost gibanja posledica delovanja lastnih mišic. Pri tem meni, da ima 
hitrost večji pomen pri ponavljajočih gibih (ciklični gibi). Pri acikličnih gibih (enkratni gibi) 
naj bi bila pomembna predvsem hitra moč. Pri eksplozivnih športih se pojavlja hitrost odziva 
na znani oziroma neznani dražljaj. 
 
S treningom je malo možnosti vplivanja na izboljšanje hitrosti, natančneje le 5 %. Povedano z 
drugimi besedami, hitrost je prirojena oziroma podedovana. Prirojenost hitrosti se kaže s 
fiziološkimi značilnostmi človeka (Jošt, 2009): 
 
 tip mišičnih vlaken (hitra mišična vlakna), 
 




 sposobnost izvajanja velikega števila impulzov za vzdraženje mišic prek centralnega 
živčnega sistema. 
 
Ločimo sledeče tipe hitrosti (Jošt, 2009): 
 
 hitrost reakcije, 
 




 ponavljanje gibov z veliko frekvenco, 
 
 hitro opravljanje enega samega giba. 
 
Hitrost je sposobnost, da smučarski skakalec izvede določen tehnični del skoka z optimalno 
hitrostjo. V glavnem se pojavljata predvsem hitrost v obliki hitrega opravljanja enega samega 
giba in hitrost reakcije. Skakalec mora karseda hitro izvesti gib, s pomočjo katerega preide iz 
skakalnega počepa v letno pozicijo (hitro opravljanje enega samega giba), kar je po Joštu 
(2009) tudi najpomembnejša vloga hitrosti. Hitrost reakcije prihaja do izraza na odskočni 
mizi, kjer mora skakalec na zunanji dražljaj (rob odskočne mize) izvesti odskok. 
 
Kot smo že zapisali, se moč in hitrost povezujeta. Ker so se v raziskavi uporabljale vaje, s 
katerimi skakalci trenirajo imitacijo vzletne faze, je za optimalno izvedbo nalog potrebna 
optimalna uporaba hitrosti spremembe položaja iz zaletnega v letni položaj. 
 
 
1.3 Namen diplomskega dela 
 
Namen diplomskega dela je proučiti strukturo odrivne moči smučarjev skakalcev pri različnih 
pogojih izvedbe odskoka. V smučarskih skokih je odskok pomembna sestavina tehnike 
celotnega skoka. Prav v tej fazi skoka se pojavijo odločilne razlike med skakalci z vidika 
njihove tekmovalne uspešnosti. Eden od ciljev tega dela je ugotoviti morebitne razlike v 
tehniki izvedbe odskoka pri športnikih različne tekmovalne uspešnosti. Ti so izvajali odskok v 
standardnih in tudi bolj nestandardnih pogojih na posebni vadbeni napravi Planica 2. 
 
Z eksperimentalnimi meritvami izbranih biomehanskih spremenljivk odskoka se bodo 
pridobili podatki o hitrosti, pospešku, sili in višini odskoka. Preko teh spremenljivk bo 
omogočen boljši vpogled v pomembne parametre odskoka v smučarskih skokih. S pomočjo 
ugotovitev bo lažje načrtovati kakovostnejši sistem priprave smučarjev skakalcev pri razvoju 
njihove odrivne moči. 
 
 
1.4 Cilji diplomskega dela 
 




 Ugotoviti velikost potisne sile v skakalnem počepu pri treh različnih ročicah momenta 
oporišča delujoče sile (18 cm, 20 cm, 22 cm). 
 
 Ugotoviti velikost izbranih biomehanskih spremenljivk strukture odrivne moči 
smučarjev skakalcev pri različicah odskoka (vertikalni odskok, odskok z lovljenjem, 
odskok na vadbeni napravi Planica 2 v športnih copatah in odskok na vadbeni napravi 
Planica 2 v skakalnih čevljih). 
 
 Ugotoviti stopnjo povezanosti izbranih biomehanskih spremenljivk strukture odrivne 
moči smučarjev skakalcev pri različicah odskoka (vertikalni odskok, odskok z 
lovljenjem, odskok na vadbeni napravi Planica 2 v športnih copatah in odskok na 
vadbeni napravi Planica 2 v skakalnih čevljih). 
 
 
1.5 Hipoteze raziskovanja 
 
Glede na osnovni namen diplomskega dela in zastavljene cilje so bile opredeljene naslednje 
hipoteze: 
 
H1: Velikost potisne sile v skakalnem počepu se zmanjšuje s povečevanjem ročice 
oprijemališča te sile v kolenskem sklepu. 
 
H2: Velikost vertikalne hitrosti odriva oziroma višine odskoka se na vadbeni napravi Planica 
2 znatno zniža pri izvedbi s skakalnimi čevlji. 
 
H3: Pri izvedbi posameznih gibalnih nalog so med neodvisnimi spremenljivkami prisotne 





2 METODE DELA 
 
2.1 Vzorec merjencev 
 
Vzorec merjencev je zajemal različno uspešne smučarske skakalce, ki so člani Državnega 
panožnega nordijskega centra v Kranju. Vsem skakalcem je skupno, da so obiskovali 
Gimnazijo Franceta Prešerna v Kranju, kjer so hodili k pouku in tudi izvajali športni del 
učnega programa. V raziskavo je bilo vključenih 14 tekmovalcev in 4 tekmovalke. 
Maksimalna starostna razlika med tekmovalci je 4 leta. Tako so bili najmlajši skakalci rojeni 
leta 2001, najstarejši pa leta 1997. Na Sliki 2 je prikazana starost, ki jo bodo športniki 
dopolnili v letu 2017. Povprečna starost merjencev je bila 17,2 leta. 
 
 
Slika 2: Grafikon povprečne starosti vzorca merjencev (n = 18) 
 
Skakalce smo izbrali glede na njihovo uspešnost. Tako smo v raziskavo vključili 7 
tekmovalcev, ki so bili člani reprezentance A, B in mladinske reprezentance. Naslednjih 7 
skakalcev je bilo dokaj perspektivnih. Za zadnje štiri skakalce se lahko ugotovi, da so bili 





V raziskavi so bili uporabljeni pripomočki za merjenje sil tako v horizontalni kot v vertikalni 
smeri. Pri merjenju izometrične sile v počepu na vadbeni napravi Planica 1 je bil uporabljen 
silomer (Imada Z series, HTG2, DTX2). Pri odskoku so bile meritve poteka impulza sile 
opravljene na tenziometrični plošči (SP sport MP4-1, Avstrija), ki je prikazana na Sliki 3. Pri 
izvedbi odskoka na posebni vadbeni napravi je bila uporabljena vadbena naprava Planica 2-





























2.3.1 Opis kritične spremenljivke Tekmovalna uspešnost 
 
Tekmovalci so bili porazdeljeni v skupine glede na uspešnost v pretekli sezoni 2016/2017. V 
prvo skupino je sodil le en tekmovalec, ki je zmagoval na tekmah za svetovni pokal. V drugo 
skupino so bili uvrščeni vsi tekmovalci, ki so se vsaj enkrat uvrstili med dobitnike točk na 
tekmah za svetovni pokal. V tretjo skupino so bili uvrščeni tekmovalci, ki so bili na vsaj 1 
tekmi uvrščeni na stopničke v celinskem pokalu (drugi rang tekmovanj v smučarskih skokih). 
Sledi četrta skupina, kamor so spadali tekmovalci, ki so se na tekmah za celinski pokal ali na 
svetovnem prvenstvu za mladince vsaj enkrat uvrstili med 10 najboljših. V peto skupino so 
bili uvrščeni tekmovalci z vsaj eno točko celinskega pokala. Sledi šesta skupina, v kateri so 
bili tekmovalci z uvrstitvijo na stopničke v alpskem pokalu (mladinsko tekmovanje, kjer 
tekmujejo mladinci iz alpskih držav). V sedmo skupino so bili uvrščeni tekmovalci z 
najboljšim rezultatom med 10 najboljših v alpskem pokalu. Sledi skupina skakalcev, ki so si 
priskakali vsaj eno točko za alpski pokal. Zadnja, deveta skupina je tista, v kateri so 





Tabela 1: Osnovni podatki merjencev 
Št. Ime Spol Dosežki – skupina Letnik rojstva 
1. D. P. M 1 1999 
2. J. K. M 5 1998 
3. B. P. M 2 1998 
4. A. O. M 3 1999 
5. T. Z. M 4 2000 
6. J. S. M 9 1999 
7. M. T. M 6 2000 
8. B. D. M 8 2000 
9. N. K. Ž 2 2000 
10. K. K. Ž 6 2001 
11. Ž. M. M 8 2001 
12. J. B. Ž 6 2001 
13. T. J. M 7 2000 
14. V. P. M 9 2001 
15. R. O. M 9 2001 
16. K. M. Ž 7 2001 
17. U. R. M 9 2000 
18. Ž. J. M 4 1997 
 
 
2.3.2 Izvedba potiska na vadbeni napravi Planica 1 
 
Posebna naprava, ki jo je izdelal Bojan Jošt kot prototip, je namenjena merjenju izometrične 
startne moči v počepu (Slika 4). Naprava omogoča skakalcu statično mišično naprezanje v 
počepu. Skakalec stopi na napravo in potisne kolena naprej v skakalni počep. Na stegna je 
položena posebna kovinska opornica, ki je bila pripeta na podlago z verigo. Na verigo je bil 
pri merjenju vpet silomer, ki prikazuje velikost producirane sile skakalca. Silomer podaja 





Slika 4: Prototip Planice 1 (izdelal Bojan Jošt, še neobjavljeno) 
 
Napravo se je prilagodilo vsakemu skakalcu posebej. Sprva je bilo treba nastaviti ročico 
navora, kjer se je opornica stikala s stegni tekmovalca (Slika 5). Za potrebe raziskave je bil 
uporabljen navor pri 18 cm, 20 cm in 22 cm. 
 
 
Slika 5: Nastavitev navora v kolenu 
 
Naprava je nastavljena tako, da skakalec čepi v optimalnem skakalnem položaju in se s koleni 
dotika sprednjega dela trenažerja. Zgornji del trenažerja je nastavljen tako, da je veriga ves 
čas rahlo napeta. Na silomeru (Imada Z series, HTG2, DTX2) je nastavljeno shranjevanje 
najvišje izmerjene sile v času pritiska. Silomer je pritrjen na konstrukcijo med obema 





Slika 6: Optimalen položaj 
 
 
Slika 7: Nastavitev silomera 
 
S pomočjo naprave se potem izmeri velikost izometrične sile odriva v počepu. Merjenec je 
moral, potem ko je zavzel optimalni zaletni položaj, po štartnem signalu razviti maksimalno 
potisno silo v kolenskem sklepu v trajanju približno od 2 do 3 sekunde (Slika 6). 
 
V eksperimentu je vsak merjenec za gibalno nalogo izvedel tri variante, ki so se razlikovale 




Pri vsaki varianti se je izoblikovala spremenljivka Maksimalna izometrična sila v počepu 
(Tabela 2). Sila je bila izmerjena v merski enoti Newton (N). 
 
Tabela 2: Spremenljivke potiska v skakalnem počepu 
IME SPREMENLJIVKE ENOTA ŠIFRA 
Planica 1 – Maksimalna izometrična sila v 
počepu pri navoru 18 cm od kolena 
N P1_Fmax18 
Planica 1 – Maksimalna izometrična sila v 
počepu pri navoru 20 cm od kolena 
N P1_Fmax20 
Planica 1 – Maksimalna izometrična sila v 
počepu pri navoru 22 cm od kolena 
N P1_Fmax22 
 
Med ponovitvami vsake variante testne naloge je bil odmor, ki je trajal 1 minuto.  
 
 
2.3.3 Izvedba vertikalnega odskoka z mesta 
 
Za potrebe meritev vertikalnega odskoka z mesta je bila uporabljena tenziometrična deska. 
Skakalci so izvajali različne meritve na tenziometrični plošči. 
 
Merjenec je najprej stopil na tenziometrično ploščo, ki se je potem samodejno kalibrirala 
glede na telesno maso merjenca. Sledil je odskok iz skakalnega počepa. Cilj je bil izvesti 
maksimalno visok odskok iz skakalnega počepa. Vsak skakalec je izvedel odskok trikrat. 
Uporabljene spremenljivke so zapisane v Tabeli 3. 
 
Tabela 3: Spremenljivke vertikalnega odskoka 
IME SPREMENLJIVKE ENOTA ŠIFRA 
Maksimalna višina odskoka pri vertikalnem skoku cm VS_Smax 
Moč vertikalnega odskoka watt VS_PmaxAbs 
Relativno dosežena moč odskoka pri vertikalnem skoku watt/kg VS_PmaxRel 
Hitrost vertikalnega odskoka m/s VS_Vend 
Čas odskoka pri vertikalnem skoku s VS_tacc 
Pospešek vertikalnega odskoka m/s2 VS_aabs 
 
Maksimalna višina odskoka pri vertikalnem skoku je bila določena s pomočjo impulza sile, 
izmerjenega na tenziometrični plošči. Pri tem se končna vrednost višine odriva določi kot 
razmerje med površino impulza sile in težo merjenca. S tem se izračuna hitrost odriva in na 
podlagi nje se izračuna še višina odskoka. 
 
Moč vertikalnega odskoka je bila določena na podlagi produkta med vertikalno hitrostjo 




Na podlagi indeksa maksimalne moči vertikalnega odskoka se nato izračuna relativna 
maksimalna moč, kjer gre za razmerje med močjo vertikalnega odskoka in maso telesa, katero 
izmeri tenziometrična plošča pred vsakim izvedenim odskokom (v času kalibracije oziroma 
umerjanja). 
 
Hitrost vertikalnega odskoka je bila izračunana na podlagi razmerja med površino impulza 
sile med odrivom in telesno maso merjenca. 
 
Čas odskoka je določen na podlagi spremembe sile potiska na podlago. Kot zaključek 
odskoka naprava šteje moment, ko sila pade pod telesno maso posameznika, ki je bila 
izmerjena tekom kalibracije naprave. 
 
Pospešek pri vertikalnem odskoku je bil izračunan kot razmerje med hitrostjo odskoka in 
časom odskoka. 
 
Odmor med ponovitvami je trajal med 1 in 2 minutama. Pred samo vajo pa je imel 
tekmovalec med 4 in 7 minut odmora. 
 
 
2.3.4 Izvedba imitacije z lovljenjem 
 
Odskok z mesta je dobrodošel v trenažnem procesu, saj se s tem lahko izboljša moč odriva pri 
daljši horizontalni komponenti gibanja. 
 
Tekmovalec je stal na sredini tenziometrične plošče. Sledilo je kalibriranje plošče. Nato se je 
skakalec postavil v skakalni počep (Slika 8) in izvedel imitacijo odskoka (Slika 9), kot to 
izvaja na skakalnici. Pri tem ga je trener ujel in pridržal nad glavo (Slika 10). Izmerjene 
spremenljivke so zapisane v Tabeli 4. 
 
 





Slika 9: Odskok z lovljenjem 
 
 




Tabela 4: Imitacija odskoka z lovljenjem 
IME SPREMENLJIVKE ENOTA ŠIFRA 
Maksimalna višina odskoka pri odskoku z 
lovljenjem 
cm OL_Smax 
Maksimalna moč pri odskoku z lovljenjem watt OL_PmaxAbs 
Relativno dosežena maksimalna moč pri 
odskoku z lovljenjem 
watt/kg OL_PmaxRel 
Hitrost pri odskoku z lovljenjem m/s OL_Vend 
Čas odskoka pri odskoku z lovljenjem s OL_tacc 
Pospešek pri odskoku z lovljenjem m/s2 OL_aabs 
 
Vse spremenljivke pri odskoku z lovljenjem so bile pridobljene in izračunane na enak način 
kot pri vertikalnem odskoku. 
 
 
2.3.5 Izvedba imitacije odskoka smučarja skakalca na napravi Planica 2 
 
Gibalna naloga – imitacija odskoka smučarja skakalca na napravi Planica 2 – je bila izvedena 
v športnih copatah in skakalnih čevljih. Naprava je namenjena merjenju hitrostne moči odriva 
pri daljši horizontalni komponenti gibanja in posledično tudi pri vadbi za izboljšanje te 
komponente. Pozitivna stvar naprave je lahko tudi pridobivanje občutkov, ki jih skakalec nato 
prenese na skakalnico in s tem izboljša tehniko skokov. Prototip naprave (izdelal Bojan Jošt v 
letu 2015) je prikazan na Sliki 11. 
 
 
Slika 11: Prototip naprave Planica 2 (avtor Bojan Jošt, neobjavljeno delo) 
 
Trenažer je prilagojen vsakemu skakalcu posebej. Zaradi različne višine in različne 
eksplozivne moči skakalcev je sprva nastavljena višina droga po občutku. Sledile so 
ponovitve do točke, ko je skakalec komaj uspel odskočiti do končne točke. Pred samo 
meritvijo sta bili izmerjeni tudi merjenčeva dolžina noge in višina tenziometrične plošče. 
Sledila je nastavitev oddaljenosti tenziometrične plošče, ki je oddaljena tako daleč, da drog 
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leži na kolenih skakalca, ki je v skakalnem počepu (Slika 12). Pred tem se skakalec postavi na 
sredino tenziometrične plošče. Sledi odskok merjenca v smeri naprej in gor, kar imitira 
odskok na smučarski skakalnici (druga in tretja fotografija iz leve na Sliki 13). Pri izvedbi 




Slika 12: Začetni položaj na trenažerju Planica 2 
 
 
Slika 13: Odskok na Planici 2 
 
Za izvajanje meritev se je nastavilo višino droga na maksimalno doseženo višino, ki je bila 
izmerjena pri predhodni vadbi merjencev. Merjenec se je postavil tako, da je v skakalnem 
počepu težišče padalo na sredino plošče (Slika 12). Pred izvedbo je merjenec moral čakati na 
kalibriranje tenziometrične plošče. Sledil je skakalni počep in izvedba vaje na Planici 2, kot je 
prikazano na Sliki 12 in Sliki 13. Za potrebe meritev so uporabljene spremenljivke, zapisane v 






Tabela 5: Imitacija odskoka na Planici 2 
IME SPREMENLJIVKE ENOTA ŠIFRA 
Dvig težišča na Planici 2 cm P2_dvig 
Maksimalna višina odskoka na Planici 2 cm P2_Smax 
Moč odskoka na Planici 2 watt P2_PmaxAbs 
Relativno dosežena moč odskoka na Planici 2 watt/kg P2_PmaxRel 
Hitrost odskoka na Planici 2 m/s P2_Vend 
Čas odskoka na Planici 2 s P2_tacc 
Pospešek odskoka na Planici 2 m/s2 P2_aabs 
 
Spremenljivka Dvig težišča na Planici 2 (Tabela 5) se je izračunala po enačbi: 
 
DT = (VD) – (DN + VP). 
 
Legenda uporabljenih znakov v enačbi: DT – dvig težišča telesa pri odskoku; VD – višina 
droga; DN – dolžina noge do točke osi v kolčnem sklepu (trohanter major); VP – višina 
odskočne podlage. 
 
Rezultati spremenljivke Dvig težišča na Planici 2 so prikazani v cm, kar pomeni višino 
samega odskoka. Spremenljivka Maksimalna višina odskoka na Planici 2 se je izmerila s 
pomočjo tenziometrične plošče. 
 
Ostale spremenljivke (Maksimalna višina odskoka na Planici 2, Največja dosežena moč 
odskoka na Planici 2, Relativno dosežena moč odskoka na Planici 2, Hitrost odskoka na 
Planici 2, Čas odskoka na Planici 2 in Pospešek odskoka na Planici 2) so bile pridobljene na 
enak način kot pri nalogi vertikalnega odskoka. 
 
Tabela 6: Imitacija odskoka v skakalnih čevljih na napravi Planica 2 
IME SPREMENLJIVKE ENOTA ŠIFRA 
Maksimalna višina odskoka na Planici 2 v 
skakalnih čevljih 
cm P2Sc_Smax 
Največja dosežena moč odskoka na Planici 2 v 
skakalnih čevljih 
watt P2Sc_PmaxAbs 
Moč odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih watt/kg P2Sc_PmaxRel 
Hitrost odskoka na Planici 2 v skakalnih 
čevljih 
m/s P2Sc_Vend 
Čas odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih s P2Sc_tacc 








Spremenljivke Maksimalna višina odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih, Največja 
dosežena moč odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih, Relativno dosežena moč odskoka na 
Planici 2 v skakalnih čevljih, Hitrost odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih, Čas odskoka na 
Planici 2 v skakalnih čevljih in Pospešek odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih so bile 
pridobljene na enak način kot pri testiranju odskoka na Planici 2. 
 
Odmor med ponovitvami je bil dolg približno 1 minuto, medtem ko je bil odmor med obema 
nalogama dolg med 5 in 10 minut. 
 
 
2.4 Metode obdelave podatkov 
 
Podatke raziskave smo obdelali skladno z zastavljenimi cilji diplomske naloge.  
 
Sprva so bili izračunani statistični parametri za vse spremenljivke (Minimalna vrednost, 
maksimalna vrednost, Aritmetična sredina in Mediana). Povezanost med spremenljivkami je 





3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
3.1 Rezultati osnovne statistike in povezanosti pri izvedbi maksimalnega potiska 
na trenažerju Planica 1 
 
Tabela 7 poleg inicialk imen podaja vrednosti spremenljivk, pridobljenih pri prvi vaji. Trije 
tekmovalci so bili zaradi poškodbe odsotni od meritev pri tej vaji. 
 
Tabela 7: Rezultati meritev izometrične moči potiska v počepu na napravi Planica 1 
Št. Ime P1_Fmax18 P1_Fmax20 P1_Fmax22 
1. D. P. 2187 1734 1401 
2. B. P. 1573 1384 1820 
3. T. Z. 2441 2148 2254 
4. J. S. 1841 1587 1335 
5. M. T. 2260 2186 1901 
6. B. D. 1541 1234 977 
7. N. K. 1222 946 777 
8. K. K. 1065 640 855 
9. Ž. M. 1356 1189 1166 
10. J. B. 843 665 411 
11. T. J. 2052 2281 2342 
12. V. P. 1424 1748 1482 
13. R. O. 1389 1251 888 
14. U. R. 1833 1417 1211 
15. Ž. J. 2235 2366 2348 
Aritmetična sredina 1684,13 1518,4 1411,2 
Mediana 1573 1417 1335 
Minimalna vrednost 843 640 411 
Maksimalna vrednost 2441 2366 2348 
 
V povprečju so bile izmerjene vrednosti izometrične sile potiska v kolenih največje pri 
varianti izvedbe gibalne naloge pri najmanjši ročici potisne sile v kolenskem sklepu (Tabela 
7). 
 
V Tabelo 8 so vpisani korelacijski koeficienti in statistična značilnost povezanosti med 






Tabela 8: Rezultati korelacijske povezanosti med dosežki in spremenljivkami P1_Fmax 


































TU 1 –,54* –36 –,51* 
P1_Fmax18 –,54* 1 ,83* ,73* 
P1_Fmax20 –,36 ,83* 1 ,90* 
P1_Fmax22 –,51* ,73* ,90* 1 
Legenda: TU – Tekmovalna uspešnost (skupine); P1_Fmax18 – Maksimalna izometrična sila 
v počepu pri navoru 18 cm od kolena; P1_Fmax20 – Maksimalna izometrična sila v počepu 
pri navoru 20 cm od kolena; P1_Fmax22 – Maksimalna izometrična sila v počepu pri navoru 
22 cm od kolena; * – koeficienti korelacije so značilni pri 5-% statističnem tveganju (p = 
0,05) 
 
Korelacijski koeficienti med uspešnostjo smučarjev skakalcev in izometrično silo odriva v 
počepu so bili večinoma statistično značilni (Tabela 8). Med različnimi oblikami izražanja 
izometrične sile odriva v počepu so bile prisotne visoke in statistično značilne korelacije. 





3.2 Rezultati osnovne statistike in povezanosti pri izvedbi vertikalnega odskoka 
 
Tabela 9: Podatki meritve vertikalnega odskoka 
 
Za razliko od nekaterih kasnejših nalog so prav vsi merjenci v raziskavi opravili z nalogo 
pravilno in tako dobili veljaven rezultat. Eden izmed razlogov bi lahko bilo tudi dejstvo, da 
testiranje vertikalnega odskoka izvajajo prav vsi skakalci večkrat letno. K različnim 
izmerjenim vrednostim spremenljivk zagotovo vpliva tudi različna razvojna stopnja, ter spol 
merjencev. Pri vertikalnem odskoku prihaja do polne realizacije odrivne sile, ki se doseže tudi 
z poudarjeno iztegnitvijo skočnega sklepa. Na skakalnici do tega giba ne pride in so zato 























































1. D. P. 45 3279 52 2,93 0,42 6,97 
2. J. K. 48 3572,19 57,1 2,93 0,38 7,64 
3. B. P. 46 3784,22 55,9 2,98 0,42 7,16 
4. A. O. 51 4257,96 62,6 3,11 0,38 8,18 
5. T. Z. 45 3436,48 54,7 2,87 0,42 6,91 
6. J. S. 41 3569,98 51,8 2,77 0,51 5,47 
7. M. T. 51 3848 61,7 3,1 0,41 7,50 
8. B. D. 47 4020 56,4 2,95 0,44 6,65 
9. N. K. 42 2852 52,9 2,81 0,44 6,44 
10. K. K. 37 2422 49,94 2,66 0,45 5,89 
11. Ž. M. 47 4372 57,5 2,96 0,43 6,87 
12. J. B. 31 2342 42,3 2,07 0,44 4,69 
13. T. J. 51 3289 64,9 3,1 0,42 7,37 
14. V. P. 36 2836 46,8 2,38 0,41 5,82 
15. R. O. 52 4263 63,5 3,09 0,45 6,91 
16. K. M. 31 2352 44,3 2,39 0,5 4,76 
17. U. R. 43 3288 53,7 2,83 0,38 7,50 
18. Ž. J. 45,09 3647,92 55,39 2,91 0,4 7,34 
Aritmetična 
sredina 
43,84 3412,88 54,64 2,82 0,43 6,67 
Mediana 45,05 3503,23 55,65 2,92 0,42 6,91 
Minimalna 
vrednost 
31,00 2342,00 42,30 2,07 0,38 4,69 
Maksimalna 
vrednost 
52,00 4372,00 64,9 3,11 0,51 8,18 
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Med tekmovalno uspešnostjo v vzorec zajetih športnikov in neodvisnimi biomehanskimi 
spremenljivkami ni bilo statistično značilnih koeficientov korelacije (Tabela 10). Ti so bili 
prisotni med neodvisnimi spremenljivkami vertikalnega odskoka. 
 
Višina vertikalnega odskoka in na njeni podlagi aritmetično izračunana vertikalna hitrost 
odskoka sta bili statistično značilno povezani s pospeškom vertikalnega odskoka in z močjo 
pri vertikalnem odskoku. Višje vrednosti pospeška vertikalnega odskoka so bile izmerjene pri 
merjencih s krajšim časom vertikalnega odskoka. 
 
Tabela 10: Povezanost med dosežki in spremenljivkami, pridobljenimi pri vertikalnem 




















































TU 1 –,15 ,03 ,02 –,24 ,34 –,33 
VS_Smax –,15 1 ,86 –,25 ,98 –,48 ,88 
VS_PmaxAbs ,03 ,86 1 –,37 ,85 –,32 ,71 
VS_PmaxRel ,02 –,25 –,37 1 –,26 ,17 –19 
VS_Vend –,24 ,98 ,85 –,26 1 –,51 ,89 
VS_tacc ,34 –,48 –,32 ,17 –,51 1 –78 
VS_aabs –,33 ,88 ,71 –,19 ,89 –78 1 
Legenda: TU – Tekmovalna uspešnost (skupine); VS_Smax – Maksimalna višina odskoka pri 
vertikalnem skoku (cm); VS_PmaxAbs – Moč vertikalnega odskoka (W); VS_PmaxRel – 
Relativno dosežena moč pri vertikalnem skoku (W/kg); VS_Vend – Hitrost vertikalnega 
skoka (m/s); VS_tacc – Čas odskoka pri vertikalnem skoku (s); VS_aabs – Pospešek 
vertikalnega odskoka (m/s
2
); * – koeficienti korelacije so značilni pri 5-% statističnem 






3.3 Rezultati osnovne statistike in povezanosti pri imitaciji odskoka z lovljenjem 
 
Pridobljeni rezultati meritve imitacije odskoka z lovljenjem so zapisane v Tabeli 11. V tabeli 
je opazno, da imata obe uporabljeni srednji vrednosti podoben rezultat, kar pomeni, da je 
porazdelitev rezultatov simetrična.  
 






















































1. D. P. 32,00 2623,35 41,96 2,41 0,43 5,65 
2. J. K. 35,11 3238,62 48,79 2,52 0,31 8,03 
3. B. P. 33,05 2881,77 45,14 2,45 0,53 4,67 
4. A. O. 38,23 3768,85 55,29 2,67 0,49 5,41 
5. T. Z. 31,77 2768,86 44,16 2,39 0,43 5,56 
6. J. S. 35,75 3389,02 49,13 2,56 0,52 4,95 
7. M. T. 36,20 3341,82 53,57 2,60 0,55 4,78 
8. B. D. 36,39 3439,24 48,47 2,56 0,48 5,40 
9. N. K. 31,62 2486,61 46,19 2,41 0,51 4,77 
10. K. K. 32,47 2325,90 48,19 2,46 0,51 4,82 
11. Ž. M. 34,63 2586,40 45,00 2,51 0,42 6,01 
12. J. B. 23,49 2030,02 36,64 2,04 0,49 4,16 
13. T. J. 41,62 3818,66 56,81 2,78 0,50 5,59 
14. V. P. 31,56 2543,19 41,97 2,38 0,45 5,26 
15. R. O. 42,90 4139,59 61,61 2,83 0,42 6,74 
16. K. M. 21,17 1900,93 35,77 1,94 0,64 3,06 
17. U. R. 29,75 2720,09 44,70 2,32 0,47 4,89 
18. Ž. J. 33,97 3168,19 47,99 2,50 0,46 5,45 
Aritmetična sredina 33,43 2953,95 47,30 2,46 0,48 5,29 
Mediana 33,51 2825,32 47,09 2,48 0,49 5,33 
Minimalna vrednost 21,17 1900,93 35,77 1,94 0,31 3,06 
Maksimalna 
vrednost 
42,90 4139,59 61,61 2,83 0,64 8,03 
 
Vrednosti višine (OL_Smax), moči (OL_PmaxAbs in OL_PmaxRel), pospeška (OL_aabs) in 
hitrosti (OL_Vend) odskoka so v povprečju nižje kot pri izvedbi naloge vertikalnega odskoka. 
Edina spremenljivka, kjer so rezultati odskoka višji je čas odskoka (OL_tacc). 
 
Enako kot pri prvi vaji oziroma nalogi so tudi Imitacijo odskoka z lovljenjem merjenci 
izvajali brez težav. Vseh 18 je dobilo veljavne rezultate. Slednje bi lahko pripisali tudi veliki 
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količini ponovitev odskokov z lovljenjem znotraj trenažnega procesa. Pri vertikalni višini 
odriva so bili  v povprečju rezultati pri imitaciji odskoka z lovljenjem precej nižji kot so bili 
pri vertikalnem odskoku.  Do tega prihaja, ker se pri imitaciji odskoka znaten del sile odriva 
porabi za horizontalni premik skakalca pri prehodu v let. 
 
V Tabeli 12 so prikazane korelacije med spremenljivkami, pridobljenimi iz tenziometrične 
plošče pri izvedbi gibalne naloge imitacija odskoka z lovljenjem. Večina neodvisnih 
spremenljivk je bila v visoki in statistično značilni medsebojni korelaciji (OL_Smax, 
OL_PmaxAbs, OL_PmaxRel, OL_Vend). Visoko povezanost sta imeli spremenljivki Čas 
odskoka pri odskoku z lovljenjem in Pospešek odskoka z lovljenjem (r = –,90). Povezanost 
med neodvisnimi spremenljivkami in uspešnostjo športnikov je bila statistično neznačilna. 
 
Tabela 12: Povezanost spremenljivk pri imitaciji odskoka smučarjev skakalcev z lovljenjem 




















































TU  1 ,22 ,17 ,21 ,19 ,10 –,05 
OL_Smax  ,22 1 ,92* ,94* ,99* ,08 ,31 
OL_PmaxAbs  ,17 ,92* 1 ,96* ,93* ,16 ,23 
OL_PmaxRel  ,21 ,94* ,96* 1 ,95* ,16 ,24 
OL_Vend  ,19 ,99* ,93* ,95* 1 ,13 ,28 
OL_tacc  ,10 ,08 ,16 ,16 ,13 1 –,90* 
OL_aabs  –,05 ,31 ,23 ,24 ,28 –,90* 1 
Legenda: TU – Tekmovalna uspešnost (skupine); OL_Smax – Maksimalna višina odskoka pri 
odskoku z lovljenjem (cm); OL_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka z lovljenjem (W); 
OL_PmaxRel – Relativno dosežena moč pri odskoku z lovljenjem (W/kg); OL_Vend – 
Hitrost odskoka z lovljenjem (m/s); OL_tacc – Čas odskoka pri odskoku z lovljenjem (s); 
OL_aabs – Pospešek odskoka z lovljenjem (m/s2); * – koeficienti korelacije so značilni pri 5-





3.4 Rezultati osnovne statistike in povezanosti pri izvedbi imitacije odskoka 
smučarjev skakalcev na vadbeni napravi Planica 2 v športnih copatih 
 
Rezultati osnovne statistike pri izvedbi imitacije odskoka smučarjev skakalcev na vadbeni 
napravi Planica 2 v športnih copatah so prikazani v Tabeli 13. 
 
Tabela 13: Podatki meritev, pridobljenih pri izvajanju vaje na trenažerju Planica 2 v športnih 





























































1. D. P. 50 35,98 2825,07 43,7 2,52 0,42 5,98 
2. B. P. 50 33,2 2972,67 44,39 2,44 0,49 4,87 
3. J. S. 49 32,11 3154,96 44,9 2,41 0,54 4,44 
4. B. D. 46,5 40,99 3942,01 54,13 2,76 0,56 4,96 
5. N. K. 41,5 30,19 2459,55 44,4 2,35 0,56 4,2 
6. K. K. 44 30,16 1011,1 20,74 2,36 0,9 2,63 
7. Ž. M. 48,5 35,61 2741,07 46,59 2,54 0,52 4,92 
8. V. P. 43 30,77 2539,35 41,55 2,35 0,52 4,48 
9. R. O. 45,5 35,93 3372,64 50,48 2,57 0,55 4,67 
Aritmetična sredina 46,44 33,88 2779,82 43,43 2,48 0,56 4,58 
Mediana 46,50 33,20 2825,07 44,40 2,44 0,54 4,67 
Minimalna vrednost 41,50 30,16 1011,10 20,74 2,35 0,42 2,63 
Maksimalna vrednost 50,00 40,99 3942,01 54,13 2,76 0,90 5,98 
Legenda: P2_dvig – Dvig težišča na Planici 2 (cm); P2_Smax – Maksimalna višina odskoka 
na Planici 2 (cm); P2_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka na Planici 2 (W); P2_PmaxRel – 
Relativno dosežena moč odskoka na Planici 2 (W/kg); P2_Vend – Hitrost odskoka na Planici 





Povprečne vrednosti spremenljivk so blizu vrednostim vaje Imitacija odskoka z lovljenjem. 
Vrednosti spremenljivk moči (P2_PmaxAbs in P2_PmaxRel) in pospeška (P2_aabs) so 
nekoliko nižje kot pri odskoku z lovljenjem. Nasprotno velja za vrednosti spremenljivk višine 
(P2_Smax), hitrosti (P2_Vend) in časa (P2_tacc). 
 
Izvedba gibalne naloge terja zadostno raven ustrezne priprave. Za znaten del vzorca 
merjencev je bil čas priprave prekratek in gibalne naloge niso mogli uspešno opraviti. Meritve 
so bile opravljene zgolj na devetih merjencih. 
 
Rezultati korelacijske povezanosti spremenljivk pri odskoku na vadbeni napravi Planica 2 v 




Tabela 14: Povezanost spremenljivk pri odskoku na trenažerju Planica 2 v športnih copatah 



























































TU  1 –,68 –,04 ,23 ,33 ,05 ,88 –,82 
P2_dvig  –,68 1 ,10 –,02 –,12 ,05 –,55 ,55 
P2_Smax  –,04 ,10 1 ,77 ,87 ,99 ,12 ,40 
P2_PmaxAbs  ,23 –,02 ,77 1 ,92 ,81 ,53 –,08 
P2_PmaxRel  ,33 –,12 ,87 ,92 1 ,92 ,56 –,06 
P2_Vend  ,05 ,05 ,99 ,81 ,92 1 ,23 ,30 
P2_tacc  ,88 –,55 ,12 ,53 ,56 ,23 1 –,86 
P2_aabs  –82 ,55 ,40 –,08 –06 ,30 –86 1 
Legenda: TU – Tekmovalna uspešnost (skupine); P2_dvig – Dvig težišča na Planici 2 (cm); 
P2_Smax – Maksimalna višina odskoka na Planici 2 (cm); P2_PmaxAbs – Maksimalna moč 
odskoka na Planici 2 (W); P2_PmaxRel – Relativno dosežena moč odskoka na Planici 2 
(W/kg); P2_Vend – Hitrost odskoka na Planici 2 (m/s); P2_tacc – Čas odskoka na Planici 2 
(s); P2_aabs – Pospešek odskoka na Planici 2 (m/s2); * – koeficienti korelacije so značilni pri 
5-% statističnem tveganju (p = 0,05; r = ,60) 
 
S tekmovalno uspešnostjo so bile značilno povezane spremenljivke čas odriva (r = ,88), 





3.5 Rezultati osnovne statistike in povezanosti pri imitaciji odskoka smučarjev 
skakalcev na vadbeni napravi Planica 2 v skakalnih čevljih 
 
Rezultati osnovne statistike in povezanosti pri imitaciji odskoka smučarjev skakalcev na 
vadbeni napravi Planica 2 v skakalnih čevljih so prikazani v Tabeli 15. 
 
Tabela 15: Podatki meritev, pridobljenih pri izvajanju vaje na trenažerju Planica 2 v skakalnih 




























































1. D. P. 23,10 2206,02 33,31 2,00 0,40 4,97 
2. B. P. 28,58 2502,02 39,32 2,27 0,45 5,09 
3. J. S. 33,51 3162,96 44,47 2,45 0,55 4,47 
4. N. K. 27,01 2344,70 41,81 2,22 0,54 4,10 
5. K. K. 26,38 1994,30 40,16 2,20 0,61 3,59 
6. Ž. M. 31,05 2338,76 39,53 2,37 0,54 4,36 
7. V. P. 23,38 2155,11 34,10 2,01 0,48 4,16 
Aritmetična sredina 27,57 2034,45 38,96 2,22 0,51 4,39 
Mediana 27,01 2206,02 39,53 2,22 0,54 4,36 
Minimalna vrednost 23,10 2155,11 33,31 2,00 0,40 3,59 
Maksimalna vrednost 33,51 3162,96 44,47 2,45 0,61 5,09 
Legenda: P2Sc_Smax – Maksimalna višina odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (cm); 
P2Sc_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (W); 
P2Sc_PmaxRel – Relativno dosežena moč odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (W/kg); 
P2Sc_Vend – Hitrost odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (m/s); P2Sc_tacc – Čas 
odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (s); P2Sc_aabs – Pospešek odskoka na Planici 2 v 
skakalnih čevljih (m/s2) 
 
Povprečne vrednosti vseh spremenljivk pri nalogi Imitacija odskoka na vadbeni napravi 
Planica 2 v skakalnih čevljih so bile  nižje kot pri ostalih meritvah. Izjema je spremenljivka 
čas odskoka (P2Sc_tacc). Tekom izvajanja vaje se je videlo, da večina merjencev ni veščih pri 
izvajanju naloge. Posledično je bilo veljavnih rezultatov zgolj 7. 
 
Med tekmovalnim uspehom športnikov in spremenljivko Pospešek odskoka na Planici 2 v 
skakalnih čevljih (r = –0,94) ter spremenljivko Čas odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (r 
= 0,87) je bilo moč ugotoviti visoko in statistično značilno korelacijo. 
 




 Maksimalna višina odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih in Čas odskoka na Planici 2 v 
skakalnih čevljih (0,79), 
 Maksimalna moč odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (0,98) in Relativno dosežena 
moč na Planici 2 v skakalnih čevljih (0,99). 
 
Tabela 16: Povezanost spremenljivk pri odskoku na trenažerju Planica 2 s skakalnimi čevlji 


























































TU  1 ,42 ,62 ,40 ,38 ,87 –,94 
P2Sc_Smax  ,42 1 ,21 ,98 ,99 ,79 –,12 
P2Sc_PmaxAbs  ,62 ,21 1 ,18 ,14 ,52 –,63 
P2Sc_PmaxRel  ,40 ,98 ,18 1 ,97 ,74 –,08 
P2Sc_Vend  ,38 ,99 ,14 ,97 1 ,77 –,08 
P2Sc_tacc  ,87 ,79 ,52 ,74 ,77 1 –,70 
P2Sc_aabs  –,94 –,12 –,63 –,08 –,08 –,70 1 
Legenda: TU – Tekmovalna uspešnost (skupine); P2Sc_Smax – Maksimalna višina odskoka 
na Planici 2 v skakalnih čevljih (cm); P2Sc_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka na Planici 
2 v skakalnih čevljih (W); P2Sc_PmaxRel – Relativno dosežena moč odskoka na Planici 2 v 
skakalnih čevljih (W/kg); P2Sc_Vend – Hitrost odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih 
(m/s); P2Sc_tacc – Čas odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (s); P2Sc_aabs – Pospešek 
odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih (m/s2); * – koeficienti korelacije so značilni pri 5-% 




3.6 Primerjava strukturne moči pri izvedbi odskoka z lovljenjem in odskoka na 
Planici 2 v skakalnih čevljih 
 
V Tabeli 17 so prikazane povprečne vrednosti sorodnih spremenljivk pri izvedbi imitacije z 
lovljenjem in odskoka na Planici 2. 
 
Tabela 17: Prikaz povprečnih vrednosti sorodnih spremenljivk pri imitaciji z lovljenjem in 
odskoku na Planici 2 
SPREMENLJIVKE VO 𝒙𝟏̅̅̅̅  SPREMENLJIVKE IOL 𝒙𝟐̅̅̅̅  (𝒙𝟏̅̅̅̅ − 𝒙𝟐̅̅̅̅ ) 
OL_Smax 33,40 P2_Smax 33,80 -0,40 
OL_PmaxAbs 2953,90 P2_PmaxAbs 2779,80 +174,10 
OL_PmaxRel 47,30 P2_PmaxRel 43,40 +3,80 
OL_Vend 2,46 P2_Vend 2,48 -0,02 
OL_tacc 0,48 P2_tacc 0,56 -0,08 
OL_aabs 5,29 P2_aabs 4,58 +0,71 
Legenda: Spremenljivke VO – Spremenljivke imitacije odskoka z lovljenjem; 𝑥1̅̅ ̅ – Povprečni 
rezultat imitacije z lovljenjem; Spremenljivke IOL – Spremenljivke odskoka na Planici 2 v 
skakalnih čevljih; 𝑥2̅̅ ̅ – Povprečni rezultat odskoka na Planici 2 v skakalnih čevljih; (𝑥1̅̅ ̅ −
 𝑥2̅̅ ̅) – razlika med rezultatoma 𝑥1̅̅ ̅ in  𝑥2̅̅ ̅; OL_Smax – Maksimalna višina odskoka pri 
odskoku z lovljenjem (cm); OL_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka z lovljenjem (W); 
OL_PmaxRel – Relativno dosežena moč pri odskoku z lovljenjem (W/kg); OL_Vend – 
Hitrost odskoka z lovljenjem (m/s); OL_tacc – Čas odskoka pri odskoku z lovljenjem (s); 
OL_aabs – Pospešek odskoka z lovljenjem (m/s2); P2_Smax – Maksimalna višina odskoka na 
Planici 2 (cm); P2_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka na Planici 2 (W); P2_PmaxRel – 
Relativno dosežena moč odskoka na Planici 2 (W/kg); P2_Vend – Hitrost odskoka na Planici 





Razlike v povprečnih vrednostih so bile pri večini spremenljivk nizke. Do značilnejše razlike 
je prišlo pri spremenljivki Maksimalna moč odriva. Ta je bila višja pri imitaciji z lovljenjem 
kot pri odskoku na Planici 2. Vzrok za to je lahko premajhno število ponovitev na napravi 
Planica 2 v procesu prilagajanja na novo gibalno vajo. Pred meritvami merjenci niso imeli 





Na Sliki 14 in Sliki 15 je prikazan grafikon razvoja odrivne sile za izbranega merjenca (P. 
D.), ki je bil tudi najboljši po tekmovalni uspešnosti v zadnji tekmovalni sezoni. Pri odskoku z 
lovljenjem (Slika 15) je bil prvi del odrivne sile nižji kot pri odskoku na vadbeni napravi 
Planica 2 (Slika 14). Dobljena struktura kaže na morebitno pomanjkljivost pri odskoku z 
imitacijo, ki dopušča, da skakalec bolj skače na horizontalno komponento moči. To je v 
nasprotju z zahtevami izražanja moči pri realni situaciji odskoka na skakalnici. Pri lovljenju 
lahko skakalcu pri odskoku pomaga tudi trener. To omogoča navidezno lepo izvedbo 




Slika 14: Planica 2 – krivulja poteka razvoja odrivne sile v času (rdeča črta) za izbranega 
merjenca (P. D.) 
 
 
Slika 15: Imitacija odskoka z lovljenjem – krivulja poteka razvoja odrivne sile v času (rdeča 
črta) za izbranega merjenca (P. D.) 
 
Korelacijski koeficienti med neodvisnimi spremenljivkami pri izvedbi odskoka z lovljenjem 
in odskoka na Planici 2 v športnih copatah so bili večinoma statistično neznačilni. Značilna 
povezanost je bila ugotovljena med spremenljivkami Maksimalna moč odriva pri lovljenju, 




Tabela 18: Povezanost strukture odskoka med odskokom z lovljenjem in odskokom na Planici 

















































OL_Smax ,50 ,54 ,48 ,55 –,06 ,10 
OL_PmaxAbs ,54 ,72 ,62 ,57 –,24 ,25 
OL_PmaxRel ,23 ,26 ,21 ,30 ,21 –,20 
OL_Vend ,44 ,46 ,40 ,49 ,02 ,02 
OL_tacc –,47 –,26 –,37 –,44 ,40 –,50 
OL_aabs ,54 ,40 ,45 ,54 –,29 ,38 
Legenda: OL_Smax – Maksimalna višina odskoka pri odskoku z lovljenjem (cm); 
OL_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka z lovljenjem (W); OL_PmaxRel – Relativno 
dosežena moč pri odskoku z lovljenjem (W/kg); OL_Vend – Hitrost odskoka z lovljenjem 
(m/s); OL_tacc – Čas odskoka pri odskoku z lovljenjem (s); OL_aabs – Pospešek odskoka z 
lovljenjem (m/s
2
); P2_Smax – Maksimalna višina odskoka na Planici 2 (cm); P2_PmaxAbs – 
Maksimalna moč odskoka na Planici 2 (W); P2_PmaxRel – Relativno dosežena moč odskoka 
na Planici 2 (W/kg); P2_Vend – Hitrost odskoka na Planici 2 (m/s); P2_tacc – Čas odskoka na 
Planici 2 (s); P2_aabs – Pospešek odskoka na Planici 2 (m/s2); * – koeficienti korelacije so 





3.7 Primerjava odrivne moči pri vertikalnem odskoku in imitaciji z lovljenjem 
 
V Tabeli 19 so prikazani rezultati povprečnih vrednosti spremenljivk pri vertikalnem odskoku 
in imitaciji odskoka z lovljenjem. 
 
 
Tabela 19: Primerjava rezultatov povprečnih vrednosti spremenljivk pri vertikalnem odskoku 






𝒙𝟐̅̅̅̅  (𝒙𝟏̅̅̅̅ −  𝒙𝟐̅̅̅̅ ) 
VS_Smax 43,84 OL_Smax 33,43 +10,41 
VS_PmaxAbs 3412,88 OL_PmaxAbs 2953,95 +458,93 
VS_PmaxRel 54,64 OL_PmaxRel 47,30 +7,34 
VS_Vend 2,82 OL_Vend 2,46 +0,36 
VS_tacc 0,43 OL_tacc 0,48 -0,05 
VS_aabs 6,67 OL_aabs 5,29 +1,38 
Legenda: Spremenljivke VO – Spremenljivke višine odskoka; 𝑥1̅̅ ̅ – Povprečni rezultat 
vertikalnega odskoka; Spremenljivke IOL – Spremenljivke imitacije odskoka z lovljenjem; 
𝑥2̅̅ ̅ – Povprečni rezultat imitacije odskoka z lovljenjem; (𝑥1̅̅ ̅ −  𝑥2̅̅ ̅) – razlika med rezultatoma 
𝑥1̅̅ ̅ in  𝑥2̅̅ ̅; OL_Smax – Maksimalna višina odskoka pri odskoku z lovljenjem (cm); 
OL_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka z lovljenjem (W); OL_PmaxRel – Relativno 
dosežena moč pri odskoku z lovljenjem (W/kg); OL_Vend – Hitrost odskoka z lovljenjem 
(m/s); OL_tacc – Čas odskoka pri odskoku z lovljenjem (s); OL_aabs – Pospešek odskoka z 
lovljenjem (m/s
2
); VS_Smax – Maksimalna višina odskoka pri vertikalnem skoku (cm); 
VS_PmaxAbs – Moč vertikalnega odskoka (W); VS_PmaxRel – Relativno dosežena moč pri 
vertikalnem odskoku (W/kg); VS_Vend – Hitrost vertikalnega odskoka (m/s); VS_tacc – Čas 
odskoka pri vertikalnem skoku (s); VS_aabs – Pospešek vertikalnega odskoka (m/s2) 
 
Ugotoviti je mogoče, da so povprečni rezultati pri izvedbi imitacije smučarskega skoka 
manjši oziroma nižji (z izjemo spremenljivke Čas odskoka pri vertikalnem skoku in Čas 
odskoka pri odskoku z lovljenjem) pri imitaciji odskoka z lovljenjem. V primeru maksimalne 
višine odskoka in povprečnega pospeška v času odskoka je razlika med rezultati celo več kot 
20 odstotkov. 
 
Če pogledamo sliki z grafoma strukture odskoka, lahko opazimo, da je na Sliki 17 drugačen 
graf kot na Sliki 18, kjer gre za odskok z lovljenjem. Pri vertikalnem odskoku je prirastek sile 





Slika 16: Potek sile odriva pri vertikalnem odskoku za izbranega merjenca (P. D.) 
 
 
Slika 17: Potek sile odriva pri imitaciji odskoka z lovljenjem za izbranega merjenca (P. D.) 
 
Najvišjo povezanost (r = 0,87; p < 0,05) med neodvisnimi biomehanskimi spremenljivkami 
pri vertikalnem odskoku in imitaciji odskoka z lovljenjem je bilo možno ugotoviti med 
spremenljivkama višine odskoka (VS_Smax in OL_Smax), ter spremenljivkama višine 
odskoka vertikalnega odskoka in hitrostjo odskoka z lovljenjem (VS_Smax in OL_Vend). 





Tabela 20: Povezanost strukture odskoka med odskokom z lovljenjem in vertikalnim 


















































OL_Smax ,87 ,74 -,04 ,82 -,25 ,66 
OL_PmaxAbs ,85 ,75 -,24 ,77 -,24 ,64 
OL_PmaxRel ,82 ,64 ,04 ,77 -,21 ,62 
OL_Vend ,87 ,73 ,01 ,83 -,27 ,67 
OL_tacc -,42 -,39 ,12 -,28 ,54 -,45 
OL_aabs ,65 ,56 -,11 ,53 -,47 ,59 
Legenda: OL_Smax – Maksimalna višina odskoka pri odskoku z lovljenjem (cm); 
OL_PmaxAbs – Maksimalna moč odskoka z lovljenjem (W); OL_PmaxRel – Relativno 
dosežena moč pri odskoku z lovljenjem (W/kg); OL_Vend – Hitrost odskoka z lovljenjem 
(m/s); OL_tacc – Čas odskoka pri odskoku z lovljenjem (s); OL_aabs – Pospešek odskoka z 
lovljenjem (m/s
2
); VS_Smax – Maksimalna višina vertikalnega odskoka (cm); VS_PmaxAbs 
– Maksimalna moč vertikalnega odskoka (W); VS_PmaxRel – Relativno dosežena moč 
vertikalnega odskoka (W/kg); VS_Vend – Hitrost vertikalnega odskoka (m/s); VS_tacc – Čas 
vertikalnega odskoka (s); VS_aabs – Pospešek vertikalneg odskoka (m/s2); * – koeficienti 





Namen diplomskega dela je bil proučiti strukturo odrivne moči smučarjev skakalcev pri 
različnih pogojih izvedbe odskoka. Z eksperimentalnimi meritvami izbranih biomehanskih 
spremenljivk odskoka so bili pridobljeni podatki o hitrosti, pospešku, sili in višini odskoka. 
 
Pri ugotavljanju velikosti potisne izometrične sile v skakalnem počepu pri treh različnih 
ročicah momenta oporišča delujoče sile (18 cm, 20 cm, 22 cm) je raziskava pokazala 
maksimalno silo pri najmanjši ročici 18 cm. S porastom velikosti ročice izometrične sile 
potiska v kolenu se je omenjena sila zmanjševala. S to ugotovitvijo se lahko potrdi hipotezo 1: 
 
H1: Velikost potisne sile v skakalnem počepu se zmanjšuje s povečevanjem ročice 
oprijemališča te sile v kolenskem sklepu. 
 
Ugotavljali smo velikost izbranih biomehanskih spremenljivk strukture odrivne moči 
smučarjev skakalcev pri različicah odskoka (vertikalni odskok, odskok z lovljenjem, odskok 
na vadbeni napravi Planica 2 v športnih copatah in odskok na vadbeni napravi Planica 2 v 
skakalnih čevljih). 
 
Pri odskoku smučarja skakalca igra pomembno vlogo višina odskoka in z njo povezana hitrost 
odskoka. Ta se je v povprečju še najbolj znižala pri izvedbi odskoka v skakalnih čevljih na 
vadbeni napravi Planica 2. Ta ugotovitev omogoča potrditev druge hipoteze raziskave: 
 
H2: Velikost vertikalne hitrosti odriva oziroma višine odskoka se na vadbeni napravi 
Planica 2 znatno zniža pri izvedbi s skakalnimi čevlji. 
 
Različne izvedbe odskoka smučarjev skakalcev so pokazale bolj neodvisne strukture 
posameznih oblik odskoka. Do značilne povezanosti je prišlo le pri spremenljivki moči 
odriva. Glede na takšne rezultate korelacijske povezanosti se lahko potrdi tudi tretja hipoteza 
raziskave: 
 
H3: Pri izvedbi posameznih gibalnih nalog so med neodvisnimi spremenljivkami 
prisotne statistično neznačilne korelacije. 
 
Pri izvedbi eksperimentalnih meritev je bilo moč ugotoviti, da je potreben bolj individualni 
pristop z več časa za posameznega merjenca. Hkrati so lahko na meritvah največ trije 
merjenci. Drugi problem se je kazal pri težavnosti odskoka na vadbeni napravi Planica 2. 
Izvedba te gibalne naloge terja zadostno raven predpriprave. S tem se lahko doseže dovolj 
tehničnega znanja in spretnosti za kakovostno izvedbo gibalne naloge in zmožnost pridobitve 
objektivne slike v realno strukturo spremenljivk odrivne moči. 
 
S pomočjo rezultatov raziskovalno usmerjenega diplomskega dela je omogočen boljši 
vpogled v pomembne parametre strukture odskoka smučarjev skakalcev. To lahko omogoči 
trenerjem kakovostnejši trening razvoja odrivne moči smučarjev skakalcev. 
 
Ugotovljeno je bilo, da se uspešnejši skakalci na skakalnici veliko hitreje prilagajajo in tudi 
bolj kvalitetno izvajajo nove naloge. Pokazalo se je, da tisti tekmovalci, kateri niso dovolj 
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vadili na napravah uporabljenih v raziskavi, niso izvajali gibanja pravilno. Posledično so 







 Bertoncelj, G. (2005). Osnove metodike razvoja specialne koordinacije smučarjev 
skakalcev (Diplomsko delo). Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport, Ljubljana.  
 Jošt, B. (1988). Trenažerji za specialno motorično pripravo smučarjev skakalcev. 
Telesna kultura,  36, 1/2; 15 -21.  
 Jošt, B. (2009). Teorija in metodika smučarskih skokov. Ljubljana: Univerza v 
Ljubljani, Fakulteta za šport. 
 Jošt, B. in Pustovrh, J. (1995). Nordijsko smučanje. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
 Jošt, B., Vodičar, J., Štuhec, S. in Verlič, R. (2009). Kinematična analiza krivulje leta 
smučarjev skakalcev. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
 Medved, I. (2007). Povezanost izbranih spremenljivk odskoka smučarja skakalca z 
dolžino odskoka (Diplomsko delo). Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport, Ljubljana 
 Obreza, A. (2010). Analiza povezanosti med izometrično močjo in vertikalnim skokom 
pri smučarskih skakalcih (Diplomsko delo). Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport, 
Ljubljana. 







Slika 1: Krivulja odskoka Finskega šampiona Janneja Ahonena na skakalnici (Medved, 2007)
 .................................................................................................................................................... 4 
Slika 2: Grafikon povprečne starosti vzorca merjencev (n = 18) ............................................... 7 
Slika 3: Tenziometrična plošča .................................................................................................. 8 
Slika 4: Prototip Planice 1 (izdelal Bojan Jošt, še neobjavljeno) ............................................. 10 
Slika 5: Nastavitev navora v kolenu ......................................................................................... 10 
Slika 6: Optimalen položaj ....................................................................................................... 11 
Slika 7: Nastavitev silomera ..................................................................................................... 11 
Slika 8: Skakalni počep ............................................................................................................ 13 
Slika 9: Odskok z lovljenjem ................................................................................................... 14 
Slika 10: Faza leta .................................................................................................................... 14 
Slika 11: Prototip naprave Planica 2 (avtor Bojan Jošt, neobjavljeno delo) ............................ 15 
Slika 12: Začetni položaj na trenažerju Planica 2 .................................................................... 16 
Slika 13: Odskok na Planici 2 .................................................................................................. 16 
Slika 14: Planica 2 – krivulja poteka razvoja odrivne sile v času (rdeča črta) za izbranega 
merjenca (P. D.) ....................................................................................................................... 30 
Slika 15: Imitacija odskoka z lovljenjem – krivulja poteka razvoja odrivne sile v času (rdeča 
črta) za izbranega merjenca (P. D.) .......................................................................................... 30 
Slika 16: Potek sile odriva pri vertikalnem odskoku za izbranega merjenca (P. D.) ............... 33 






Tabela 1: Osnovni podatki merjencev ........................................................................................ 9 
Tabela 2: Spremenljivke potiska v skakalnem počepu ............................................................ 12 
Tabela 3: Spremenljivke vertikalnega odskoka ....................................................................... 12 
Tabela 4: Imitacija odskoka z lovljenjem ................................................................................ 15 
Tabela 5: Imitacija odskoka na Planici 2 ................................................................................. 17 
Tabela 6: Imitacija odskoka v skakalnih čevljih na napravi Planica 2 ..................................... 17 
Tabela 7: Rezultati meritev izometrične moči potiska v počepu na napravi Planica 1 ............ 19 
Tabela 8: Rezultati korelacijske povezanosti med dosežki in spremenljivkami P1_Fmax 
(n = 15) ..................................................................................................................................... 20 
Tabela 9: Podatki meritve vertikalnega odskoka ..................................................................... 21 
Tabela 10: Povezanost med dosežki in spremenljivkami, pridobljenimi pri vertikalnem 
odskoku (n = 18) ...................................................................................................................... 22 
Tabela 11: Podatki rezultatov pri imitaciji odskoka z lovljenjem (n = 18) .............................. 23 
Tabela 12: Povezanost spremenljivk pri imitaciji odskoka smučarjev skakalcev z lovljenjem 
(n = 18) ..................................................................................................................................... 24 
Tabela 13: Podatki meritev, pridobljenih pri izvajanju vaje na trenažerju Planica 2 v športnih 
copatah (n = 9).......................................................................................................................... 25 
Tabela 14: Povezanost spremenljivk pri odskoku na trenažerju Planica 2 v športnih copatah 
(n = 9) ....................................................................................................................................... 26 
Tabela 15: Podatki meritev, pridobljenih pri izvajanju vaje na trenažerju Planica 2 v skakalnih 
čevljih (n = 7) ........................................................................................................................... 27 
Tabela 16: Povezanost spremenljivk pri odskoku na trenažerju Planica 2 s skakalnimi čevlji 
(n = 7) ....................................................................................................................................... 28 
Tabela 17: Prikaz povprečnih vrednosti sorodnih spremenljivk pri imitaciji z lovljenjem in 
odskoku na Planici 2 ................................................................................................................ 29 
Tabela 18: Povezanost strukture odskoka med odskokom z lovljenjem in odskokom na Planici 
2 (n = 9) .................................................................................................................................... 31 
Tabela 19: Primerjava rezultatov povprečnih vrednosti spremenljivk pri vertikalnem odskoku 
in imitaciji odskoka z lovljenjem ............................................................................................. 32 
Tabela 20: Povezanost strukture odskoka med odskokom z lovljenjem in vertikalnim 
odskokom (n = 18) ................................................................................................................... 34 
 
 
